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U ovom radu nastojat ću opisati najpoznatije i najaktualnije fitness programe koji se 
danas koriste u sportskoj rekreaciji. S obzirom da se danas fitnessom bavi veliki broj 
ljudi, postoji i jako veliki broj tumaćenja tog pojma. S toga ću krenuti od samog pojma 
„fitness“ na način da opišem što je to fitness i za što se koristi navedni pojam, te koji su 
njegova svrha i cilj. Biti će objašnjeno kako fitness zapravo jako puno utjeće i na 
mentalno zdravlje čovjeka, a ne samo na fizički izgled kao što to mnogi misle. Dakle, 
biti će opisano na koji način ljudi krivo doživljaju i shvaćaju spomenuti termin. 
Nakon uvoda i opisivanja pojma fitness, krenut ću s opisivanjem svakog fitness 
programa zasebno. Pravilno držanje tijela jako je bitno kod psihofizičke ravnoteže 
čovjeka, zbog toga će u radu biti navedene vježbe koje pomažu kod postizanja pravilnog 
držanja tijela. 
Prvi u nizu fitness programa biti će svima dobro poznat aerobik, zatim ga slijede 
pilates, joga, tae bo te na kraju bodybuilding. Za svakog od njih bit će opisano što je 
točno i kakav program, te koji su ciljevi i svrha bavljenja tim programima, te njihove 
vrste. 
Na kraju diplomskog rada nalazi se kratak intervju s najpoznatijim hrvatskim 
bodybuilderom, a čiji cilj je bio prikazati života jednog bodybuilder. Kako je krenuo s 
bodybuildingom, ima li podršku svojih najbližih u tome, ali i trenutno stanje samog 
bodybuildinga u Hrvatskoj s obzirom da se u Hrvatskoj jako malo, moglo bi se reći i 
nimalo ne čuje za bodybuilding odnosno bodybuildere. 
Napravljena je i anketa u kojoj je sudjelovalo 239 sudionika. Anketa je prvenstveno 
rađena s ciljem da se vidi općenito znanje ljudi o samom pojmu fitness te kako je on 
shvaćen. Također, jedan je od ciljeva bio vidjeti da li su ljudi i koliko su sportski aktivni 
te koji im je najbitniji razlog da se bave nekom sportskom aktivnošću. 
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Suvremeni sustav sporta u svijetu doţivljava neprekidne, duboke, kvalitativne, 
kvantitativne i strukturalne transformacije,  koje  proistječu  iz  svih novijih društvenih,  
gospodarskih, političkih i tehnoloških uvjeta razvoja društva. Sve bolji sportski rezultati 
koji se posljednjih godina postiţu u raznim sportovima,  u znatnoj su  mjeri promijenili  
shvaćanja i karakter rada u sportu i postavili  nove  zahtjeve za  rješavanje  niza 
aktualnih  zadataka na integralnoj osnovi. 
Da bi se postigla vrhunska  kvaliteta  u sportu,  neophodno  je  kreirati,  modificirati, 
organizirati i kontinuirano operacionalizirati tekuće i završne pripreme vrhunskih 
sportaša, i usporedno s tim,  raditi  na pronalaţenju  najprikladnijih organizacijskih 
oblika,  metoda i sadrţaja rada u pripremanju vrhunskih sportaša reprezentativne razine 
za najveća sportska ostvarenja.  U  tu  svrhu neophodno je posebnu paţnju posvetiti 
izradi optimalnog natjecateljskog  plana,  prije svega,  odreĎivanjem  najvaţnijih  
nastupa i postizanja vrhunskih sportskih  rezultata  na domaćim  i  meĎunarodnim  
natjecanjima,  kao i utvrĎivanjem  kriterija i mjerila za financiranje priprema kandidata 
za velika natjecanja. 
Pojam fitness koristi se i u našem jeziku. Najčešće ga koristimo kao sinonim za 
vjeţbanje na spravama. No, fitness je puno više od toga. Moţemo reći da je fitness sve 
što označava dobro tjelesno i mentalno zdravlje, dobru tjelesnu kondiciju nastalu kao 
rezultat redovitog tjelesnog vjeţbanja i pravilne prehrane. 
Cilj svakog pojedinca je da se dobro osjeća u vlastitoj koţi, da bude zdrav i sposoban za 
obavljanje svakodnevnih zadaća te da bude fit. Visoki stupanj zdravlja jako puno 
doprinosi kvalitetnom ţivotu u cijelini, a isto tako jako utječe na smanjenje stresa. 
Mnogi znanstveni radovi govore koliko tjelesna aktivnost pozitivno utječe na zdravlje 
pa se zbog toga pojavio termin ˝zdravstveni fitness˝ (health-related fitness) čime su 
obuhvaćene sve sastavnice fitnessa na koje tjelesna aktivnost moţe pozitivno ili 
negativno utjecati, a time se odraziti i na zdravstveni status. 
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Svakodnevno, redovito i kontinuirano vjeţbanje doprinosi poboljšanju našeg ukupnog 
zdravstvenog i tjelesnog fitnessa. Osoba za koju kaţemo da je fit ne mora postizati neke 
vrhunske i natjecateljske rezultate, ali se podrazumijeva da ima dobar stupanj 
izdrţljivosti, mišićne snage i fleksibilnosti, a ne smiju se zanemariti ni ravnoteţa i 
koordinacija. 
Još neki čimbenici koji doprinose dobrom stanju organizma su: odgovarajuća tjelesna 
teţina, dobre prehrambene navike, genetska predispozicija, dobra krvna slika i način 
ţivota i rada. 
Za očuvanje i poboljšanje zdravlja preporuča se redovita i svakodnevna tjelesna 
aktivnost umjerenog intenziteta. O tome što će pojedinac odabrati kao svoju tjelesnu 
aktivnost, ovisi o njegovim sklonostima, sposobnostima, znanju, ţeljama  i 
mogućnostima. S obzirom na godišnja doba, klimatske uvjete i samu ponudu koju pruţa 
mjesto u kojem se ţivi, preporuča se kombinirati više oblika tjelesne aktivnosti. 
Aerobna izdrţljivost jedna je od najvaţnijih sposobnosti za očuvanje zdravlja. Aerobni 
trening je bilo koji oblik tjelesne aktivnosti koji se izvodi aktiviranjem  velikih mišićnih 
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 2. POJAM FITNESS 
 
Pojam fitness koristi se za označavanje stanja dobrog fizičkog i mentalnog zdravlja te 
dobre fizičke kondicije, a sve to je rezultat pravilne prehrane i redovitog tjelesnog 
vjeţbanja. Moţemo ga definirati i kao sposobnost za obavljanje bilo koje vrste 
profesionalnih i dnevnih aktivnosti, ali bez osjećaja preopterećenja ili prevelikog umora. 
Kao rezultat iz svega toga proizlazi ono najbitnije u čovjekovom ţivotu, a to je zdravlje. 
Zdravlje je razlog za kvalitetan ţivot, ali uvelike doprinosi i u borbi protiv stresa. 
Svakodnevno i redovito bavljenje nekom vrstom sportske aktivnosti uzrok je 
poboljšanja kako zdravstvenog tako i tjelesnog fitnessa, te je upravo to ono što čovjeka 
čini fit (Milanović, 1997). 
Špehar, N. vodi se riječima American College of Sports Medicine  koji iznosi tvrdnju da  
prirodni oblici kretanja  poput  hodanja, trčanja  i planinarenja, te  aktivnosti kao što su 
voţnja bicikla, veslanje, plivanje i sl., te vjeţbanje na simulatorima kretanja (ergometri, 
steperi, trake za trčanje i sl.) predstavljaju aerobni trening. Na samom početku vjeţbanja 
tijelo troši glikogen kao izvor energije, koji je pohranjen u mišićima i jetri, a kemijskim 
procesima nastaje iz ugljikohidrata. Svaka daljna potrošnja glikogena ovisit će o tome 
koliko je trening jakog intenziteta i trajanja. Da bi se kao izvor energije trošile masti 
potrebno je unositi dovoljnu količinu kisika u organizam. Tijelo razumno koristi 
glikogen kao izvor energije pa će s toga kad god je to moguće prije glikogena trošiti 
masti. Da bi organizam sačuvao zalihe glikogena otprilike 20 minuta od početka 
vjeţbanja (ako se nalazimo u aerobnoj zoni) počinje trošiti masnoće, dok će nakon 30 
minuta kontinuiranog vjeţbanja udio potrošnje masti biti značajno veći. 
S vjeţbanjem svakako ne treba pretjerivati, jer već nakon sat vremena vjeţbanja 
potrošnja masnoće se povećava za malih 10%, a vjerojatnost ozljeĎivanja raste. Još 
neko vrijeme nakon vjeţbanja, metabolizam tijela je ubrzan pa i dalje ima povećanu 
potrebu za energijom. Upravo iz tog razloga dobro se kretati kada god je to moguće, bez 
obzira da li osoba ima problema s tjelesnom teţinom ili ne. 
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Bit fitnessa je da se ljudsko tijelo osposobi do mjere da ono funkcionira s potrebnom 
odlučnošću i budnosti, bez nepotrebnog umora i dovoljno energije da se u slobodno 
vrijeme moţe uključiti u aktivnosti, kao i sposobnost prevladavanja fizičkih stresova. 
Mnogi su mišljenja kako je cilj fitnessa biti mršav, imati istaknute mišiće i mali opseg 
struka. Naravno, to nije tako. Na taj način se svakako moţe pokazati koliki je uspjeh 
postignut obavljanjem takve fizičke aktivnosti, ali u fizičkom smislu, kod fitnessa je 
uključen rad srca, pluća i svih mišićnih skupina tijela. Tu se uzima u obzir kardio 
respiratorna izdrţljivost, mišićna snaga, izdrţljivost i fleksibilnosti.  
U nekoj odreĎenoj mjeri, fitness  aktivnost utječe i na naše mentalno zdravlje i 
emocionalni razvoj, jer ono što činimo s našim tijelom takoĎer utječe i na ono što 
moţemo učiniti s našim umom. Tjelesna pripremljenost i dobro zdravlje utječu jedni na 
druge, no to nije uvijek tako. I potpuno zdravi ljudi mogu biti fizički nesposobni zbog 
nedostatka tjelesne aktivnosti dok s druge strane fizički fit osobe svoj svakodnevni 
posao obavljaju s manje napora, što ne mora značiti da su fizički zdrave u medicinskom 
smislu. 
Kad se za nekog kaţe da je fit, pri tom se ne misli da je osoba savršene tjelene graĎe s 
izgraĎenim mišića koji se savršeno ocrtavaju po površini tijela, već da se nalazi u stanju 
dobre tjelesne kondicije te dobrog tjelesnog i mentalnog zdravlja. Sve to je rezultat 
redovitog tjelesnog vjeţbanja te pravilne i zdrave prehrane. 
Većina osoba u ţivotu ima neki cilj koji ţeli ostvariti. Velikoj većini cilj je biti zdrav, 
sposoban za obavljanje svakodnevnih obaveza, te se u konačnici osjećati se dobro u 
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 3. AEROBIK 
 
Aerobik je aerobna aktivnost koja se sastoji od kombinacije aerobnih vjeţba s 
istezanjem i vjeţbama  snage. Njegov cilj je smanjiti potkoţno masno tkivo, oblikovati 
sve mišiće, poboljšati kondiciju i zdravstveno stanje. Obično se provodi u velikim 
grupama, uz glazbu i vodstvo instruktora.  
Tečajevi aerobika odrţavaju se u teretanama i fitness centrima. Polaznici tog tečaja 
podijeljeni su u različite grupe prema intenzitetu treninga, a ovisno o njihovoj tjelesnoj 
spremnosti. 
Aerobik je prvo počelo koristiti ratno zrakoplovstvo SAD-a kao način odrţavanja 
spremnosti  ljudstva, dok ga je popularizirala glumica  Jane Fonda početkom 1980-ih 
(Hrnjak, 2015). 
Danas postoji i sportski aerobik, kao natjecateljska vrsta aerobika. Takav aerobik ima 
zahtjevnu koreografiju, ritmičku i sportsku gimnastiku, gdje natjecatelji moraju izvesti 
odreĎene elemente. Slično kao i kod umjetničkog klizanja.  
“Riječ i pojam aerobik prvi puta se pojavljuje davne 1968. godine u istoimenoj knjizi 
dr. Kennet-a H. Cooper-a. U knjizi je opisano kako se radi o vrsti vjeţbanja različitih 
programskih sadrţaja s vrlo povoljnim  utjecajem  na  rad  kardiovaskularnog i 
respiratornog sustava. Zahtjevi aerobnog vjeţbanja sastoje se od sljedećeg: 
 Aganţiranje velikih mišićnih skupina 
 Trajanje najmanje 20 minuta 
 Odgovarajući intenzitet vjeţbanja (60-85% maksimalne frekvencije srca) 
 Ciklički znak kretanja 
Osnovni pokazatelj čovjekove kondicijske razine je srčana frekvencija - HR (heart 
rate).”(http://www.maturski.org/SPORT%20I%20MENADZMENT%20U%20SPORT
U/Aerobik.html) 
Ukoliko se aeroban trening izvodi redovito i sistematično u tzv. „Optimalnoj zoni 
opterećenja“, lako se moţe usavršiti rad organskih sustava i smanjiti vrijednost 
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prosječnog pulsa u mirovanju. „Optimalna zona opterećenja“ odnosi se na vrijednost 
srčane frekvencije. 
Maksimalna frekvencija odreĎuje se tako da se izračuna maksimalna frekvencija srca 
prema formuli: 220 – godine ţivota = max. HR (heart rate). Ova formula primjenjuje se 
samo za odrasle osobe i nije stopostotono točna, moţe biti odstupanja od + ili – 10-12 
otkucaja u minuti (Škiljić, 2015). 
Postoji nekoliko vrsta aerobika: 
 dance aerobik; 
 slide aerobik; 
 step aerobik; 
 aerobik u vodi i drugi 
"Optimalna zona opterećenja" kreće se s vrijednošću frekvencije srca u rasponu od 60 - 
85% maksimalnog srčanog pulsa. Frekvencija srca moţe se izmjeriti na jako 
jednostavan način u bilo kojem trenutku. Jedan je od načina da se palcem lagano 
pritisne na unutarnju stranu zapešća, a drugi je način laganim pritiskom kaţiprsta i 
srednjeg prsta na karotidnoj arteriji na vratu. Izbroji se broj otkucaja u 10 sekundi pa se 
ta brojka pomoţi s 6. Dobiveni iznos je vrijednost pulsa u jednoj minuti. (Škiljić, 2015.) 
Na slici su prikazane vrijednosti pulsa u deset sekundi i u jednoj minutu: 
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Svaki program traje po sat vremena i obično se sastoji od dva dijela s pauzom od 2-3 
minute ili od jednog dijela bez pauze. Ovisno o vrsti programa, različiti su i ciljevi i 
zadaci. Jedan od najstarijih i najzastupljenijih programa je high low aerobic. Tu se 
koriste koraci niskog i visokog intenziteta. Trening se sastoji od zagrijavanja koje traje 
nekih 5 – 10 minuta i tu se primjenjuju samo low koraci na tlu. Nakon toga slijedi 
glavni dio u trajanju  20 – 25 minute s kombinacijom high i low koraka te na kraju faza 
spuštanja pulsa koja se sastoji samo od low koraka i traje od 2 – 3 minute (cool down). 
Dakle, cijeli sat treninga izvodi se na temelju kruţne metode rada. Ponekad se u toj fazi 
primjenjuje i dinamičko i statičko istezanje (stretching). Nakon prvog dijela slijedi 
pauza od 2 – 3 minute pa slijedi drugi dio treninga koji traje 20 do 25 min. Taj drugi dio 
treninga odnosi se na jačanje muskulature. Takav trening još se popularno naziva body 
toning ili body styling. On uključuje vjeţbe za jačanje svih velikih i manjih mišićnih 
skupina. Bilo da je trening usmjeren na jačanje mišića cijelog tijela (totaly body toning) 
ili se odnosi samo na jednu ili dvije mišićne skupine. Nakon treninga, obavezno je 
istezanje i opuštanje mišića od trajanju od 5 – 7 minuta (Malacko, 1992). 
Malacko, J. i RaĎo, I. (2004) naveli su i opisali nekoliko osnovih vrsta aerobika kao i 
osnovne korake u aerobiku. 
Vrste aerobika su:  
 Hi-low 
 STEP aerobic 
 Fatburning 
 Conditioning 
 New body 
 Body sculpt 
 Body tehnika i 
 Aero mix. 
Hi-low aerobik je kombinacija koraka visokog (high) i niskog (low) intenziteta koji se 
periodično smjenjuju. Hi koraci su svi pokreti u kojima se u jednom trenutku obje noge 
nalaze u zraku (npr. trčanje u mjestu, škarice, raznoţno-sunoţni skokovi, trčanja po 
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prostoru, itd.) dok su low koraci sve vrste pokreta u kojima je jedna noga uvijek u 
dodiru s tlom (npr. osnovni korak, V korak, dodir – korak, kriţni korak, odnoţenja, 
itd.). Ovakav trening obično traje oko 30 minuta, nakon čega slijede vjeţbe jačanja 
cjelokupne muskulature (total body toning) ili samo nekih izoliranih mišićnih skupina 
(local body toning). Sat treninga se obavezno mora završiti istezanjem i opuštanjem 
cijelog tijela, a posebno se mora naglasiti istezanje prethodno korištenih mišićnih 
skupina. 
Step aerobik čine low koraci koji se izvode pomoću klupice. Zagrijavanje traje izmeĎu 5 
– 8 minuta i obično se radi o kombinaciji jednostavnih koraka na tlu. Nakon što se noţni 
zglobovi zagriju, počinje se s radom na stepu. Obično se primjenjuje intervalna metoda 
rada. Glavni dio treninga traje 20 – 30 min, nakon čega slijedi hlaĎenje (cool down) 
koje moţe biti na stepu ili na tlu, a moţe se primjeniti i istezanje. Drugi dio sata čine 
vjeţbe jačanja muskulature (body toning), gdje se mogu koristiti pomagala poput lopte, 
bučice ili palice te step ili BTLS (bedra, trbuh, leĎa, straţnjica), a ponekad i klasični 
pilates ili pilates na lopti (fit ball). Sat takoĎer završava opuštanjem i obaveznim 
istezanjem. 
Fatburning je program kojeg čini više cjelina s produţenim trajanjem prvog, 
kondicijskog ili aerobnog dijela sata. Uglavnom se sastoji od low koraka, gdje se u 
prvih 15 minuta treninga moţe primjenjivati high low aerobic, drugih 15 minuta new 
body aerobic (bučice) te 15 minuta step aerobic. Dakle, prvi dio treninga svakako mora 
trajati više od 35 minuta, ako ţelimo da doĎe do boljeg i brţeg sagorijevanja masnih 
naslaga. Cool down se ne mora primjenjivati, jer nakon duţeg rada slijedi pauza od 3 
minute i obavezan stretching od 10 min. Rad u drugom dijelu najbolje bi bilo nastaviti 
odmah bez pauze, jer se na taj način odrţava postojeći intenzitet vjeţbanja. 
Conditioning (slika 2) je program gdje se koriste low koraci na stepu, ali s dodatnim 
opterećenjem kao što su npr. bućice. Zagrijavanje se moţe izvoditi na tlu pa k njemu 
postepeno uključivati i step. Na taj način dolazi do povećanja intenziteta. U ovom 
programu vjeţbanja, koristimo intervalnu metodu rada. Glavni dio treninga traje 20 – 30 
minuta, a nakon njega slijedi cool down sa sniţavanjem pulsa pa potom pauza. Nakon 
pauze slijede vjeţbe za jačanje  muskulature ili pilates (klasični ili na lopti).  
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New body je program aerobika gdje u prvom dijelu treninga  koristimo bučice od 0,5 do 
2,0 kg.  Zagrijavanje započinjemo laganim koracima bez dodatnih rekvizita i ono traje 5 
do 10 minuta, a nakon toga slijedi glavni dio s bučicama i s postupnim povećanjem 
intenziteta. U ovom programu  koristi se kontinuirana  metoda rada. Nakon glavnog 
dijela slijedi cool down sa sniţavanjem pulsa, a potom pauza u trajanju 2 - 3 minute. 
Drugi dio treninga čine vjeţbe za jačanje muskulature ili program BTLS-a, te klasični 
pilates. Trening završava s opuštanjem i obaveznim stretchingom od 5 – 10 minuta.  
Body sculpt je program u kojem se za vrijeme cijelog treninga radi s utezima za ruke. 
Takav program koristi kruţnu metodu rada. Prvi dio treninga čine lagane vjeţbe s 
bučicama u kombinaciji s low koracima i traje 20 do 30 minuta. Nakon prvog dijela 
slijedi dio s vjeţbama za jačanje muskulature u stojećem poloţaju te na tlu s bučicama u 
trajanju 20 do 30 minuta. U završnoj fazi slijedi statički stretching u trajanju 5 do 10 
minuta. 
Ovaj program često se naziva i kao tzv. "domaća" varijanta Pilates-a. Utemeljitelj Body 
tehnike (slika 3.) je magistrica kineziologije Ana-Marija Jagodić - Rukavina iz Zagreba 
koja je prije 15 godina poštujući sva načela Pilates vjeţbanja, uvela neka nova pravila u 
samu tehniku izvoĎenja vjeţbi. Body tehnika sadrţi tzv. pripremne vjeţbe za 
osvješćivanje tijela, ispitivanja pokretljivosti i snage konkretnih mišićnih skupina, body 
vjeţbe po zonama za revitaliziranje i energiziranje organizma, te pojedinačne body 
vjeţbe bez i sa rekvizitima. Sve vjeţbe u body tehnici su terapeutske, a polaze iz više 
poznatih tehnika vjeţbanja kao što su klasični pilates, gimnastika, ples i joga. Body 
tehnika je registriran i zaštićen način tjelovjeţbe pri Zavodu za intelektualno vlasništvo 
Republike Hrvatske. (http://www.pbs.com.hr/bodytehnika.php) 
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Izvor:  http://centar-miketa.blogspot.hr/2010/09/body-tehnia-rijec-imaju-vjezbaci.html 
Aero Mix je kombinacija više različitih programa. TakoĎer se sastoji od dva dijela. U 
prvom dijelu  mogu  se kombinirati  high low,  new body, step,  conditioning, tae-bo i 
sl., a u drugom dijelu, nakon pauze, vjeţbe za toniziranje  mišića  kao što su pilates,  
pilates na lopti,  BTLS, body toning i sl. Za kraj se radi  stretching u trajanju od 5 do 10 
minuta. 
U nastavku su prikazani osnovni koraci Low Impact i High Impact aerobika. Osnovni 
koraci LOW IMPACT aerobika: 
1. MARCH - stupanje u mjestu 
2. WALK - hodanje u prostoru 
3. V STEP - široko stupanje unaprijed, usko nazad, u obliku slova V 
4. A STEP - široko stupanje nazad, usko naprijed u obliku slova A 
5. BOX STEP - lijevi ili desni gard- borbeni stav- iskorak lijevom ili desnom 
nogom unaprijed i povratak unazad 
6. MAMBO 
7. PIVOT - poput V stepa, ali radimo u lijevi i desni kut, okrećemo se za 180 
stupnjeva 
8. SIDE TO SIDE - polučučanj s prijenosom teţine tijela na jednu pa na drugu 
nogu 
9. STEP TOUCH - korak dokorak, skupljaju se noge u desnu pa lijevu stranu 
10. GRAPEVINE - dva koraka lijevo i desno, uz podizanje desnog (ako se kreće u 
lijevo) i lijevog (ako se kreće u desno) koljena 
11. KNEE UP / HIGH KNEE - koljeno gore 
12. KICK - udarac nogom 
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13. Hamstring / LEG CURL - zanošenje petom 
14. REPEATER - ponavljanje high knee 
15. HILL DIG - peta naprijed 
16. TAP TOE - prsti naprijed 
17. Lungo - odnošenje s prijenosom teţine 
18. SQUAT – čučanj. 
Osnovni koraci HIGH IMPACT aerobika: 
1. JOG - trčanje u mjestu 
2. RUN - trčanje u prostoru 
3. PONY / CHA CHA - polka 
4. JUMPING JACK - skok u raskorak 
5. SCISSORS - škarice 
6. HIGH KNEE - visoko podizanje koljena 
7. KICK - visoki udarac nogom 
8. JUMP / HOP - sunoţni poskok 
9. SKIP - poskok noge na nogu 
10. TWIST - poskok sa zasukom. 
Bavljenje aerobikom ima i neka svoja načela kojih se za uspješno vjeţbanje i postizanje 
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Svaki sat aerobika mora se sastojati od tri dijela, točnije mora se vidjeti razlika u 
intenzitetu vjeţbanja. Početak treninga mora biti laganog intenziteta, sredina treninga 
teţeg, a kraj treninga ponovo laganijeg intenziteta. Isto tako mora se osjetiti razlika 
prilikom prelaska s jedne razine na drugu.  Jako je bitno opterećenje prilikom vjeţbanja, 
odnosno bitno je znati prepoznati kad je pravo vrijeme za povećanje opterećenja. 
Trening koji nakon završetka nema nikakve posljedice (umor) nema preveliki smisao. 
Trener je taj koji mora to predvidjeti i na vrijeme povećati opterećenje treninga. S 
obzirom da se aerobic vjeţba uz glazbu, bitno je pratiti ritam glazbe. Trener je tu da 
pokaţe kako se opustiti i uhvatiti ritam te kako se pravilno izvode koraci. Nakon svega 
bitno je mnogo puta ponavljati odreĎenu vjeţbu, jer više ponavljanja znači veće 
opterećenje na mišić, a to znači da sagorijeva masno tkivo, te se pritom oblikuje i jača 
mišić. 
Redovito vjeţbanje osigurava zdrav način ţivota, postizanje ţeljenih rezultata ili samo 
odrţavanje već postignutih. 
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 4. PILATES 
 
Pilates je nastao u 20. stoljeću, a njegov pokretač je Joseph Pilates. Kao mali, bolovao je 
od mnogih bolesti (astma, reumatska groznica, rehitis) pa se izuzetno trudio pronaći 
način kojim bi osnaţio svoj duh i tijelo. Vjerovao je da je “vjeţbanje pola zdravlja” te je 
tako nastao pilates. Poticao je ljude da prihvate njegov način vjeţbanja kako bi shvatili 
koliko je vaţno i korisno imati savršeno i uravnoteţeno tijelo i um. Svoj način vjeţbanja 
nazivao je kontrologija (Page, 2011). 
Pilates je kombinacija vjeţba istočne i zapadne kulture koje jačaju trbuh, leĎa, ruke  i 
kukove, a cilj je postići efikasnije i elegantnije pokrete. Najveći naglasak je na trbušnim 
mišićima, snazi i izdrţljivosti u nogama, poboljšanju kondicije, poravnanju tijela i 
stabilnosti te ravnoteţe uz pravilno disanje tijekom vjeţbanja. Intenzitet vjeţbanja ovisi 
o spremnosti i fleksibilnosti vjeţbača, a moţe biti manji ili veći. Svaka vjeţba u pilatesu 
sastoji se od većeg broja pokreta čija su osnova koncentracija, kontrola i usmjeravanje 
ka teţištu tijela, preciznost, ujednačeno disanje, mašta i intuicija.  
Pilates se moţe izvoditi svaki dan kako u fitness klubovima, teretanama, klinikama za 
rehabilitaciju tako i kod kuće. Programi su osmišljeni  na način da se prilikom jednog 
treninga obuhvate svi aspekti fitnesa: snaga, izdrţljivost, fleksibilnost, agilnost i brzina. 
Svakako se mora naglasiti kako su pilates vjeţbe sigurne po zdravlje čovjeka, ne 
izazivaju ozljede, a pogodne su za ljude svih dobnih skupina. Pomaţu kod oporavka od 
povreda, povećavaju fleksibilnost i snagu te pomaţu kod poboljšanja općeg 
zdravstvenog stanja. 
Bavljenje pilatesom ima mnogo koristi. Page, P. (2011.) navela je samo neke, a to su: 
 Stvaranje svijesti o vlastitom tijelu 
 Stvaranje snaţnih mišića 
 Lakše i preciznije izvoĎenje pokreta 
 Povećanje fleksibilnosti tijela 
 Jačanje svih središnjih struktura trupa i zdjelice 
 Poboljšanje cjelokupnog drţanja tijela 
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Ovo su samo neke od koristi koje u mnogo toga pomaţu kod poboljšanja fizičke 
spremnosti tijela, ali i dublje povezanosti s umom i duhom tijela. Kod pilatesa je vrlo 
bitno svaki pokret izvoditi što je preciznije moguće, jer se na taj način ostvaruje 
maksimalna korist treninga te se stvara svijest o vlastitom tijelu. Jednom kada vjeţbač 
doĎe do te razine moţe krenuti s razvojem snage mišića. S pilatesom se lako moţe 
poboljšati fleksibilnost trupa kao i ostalih dijelova tijela. Spomenuto poboljšanje 
korisno je za lakše izvoĎenje odreĎenih pokreta, ali  i kretanje cjelog tijela kao i 
smanjenje napetosti u ramenima, leĎima i kukovima. 
Najprimjetnija korist pilatesa je pravilno drţanje tijela. Oni koji vjeţbaju pilates 
izjavljuju kako se bolje osjećaju, kako su prestali bolovi u leĎima i sl.  Razlog tome je 
upravo to pravilno drţanje tijela. Nakon što su naučili pravilno drţati tijelo, ljudi se 
bolje osjećaju, bolje izgledaju i ljepše se kreću.  
 
U svojoj knjizi, Page, P. (2011.)  navela je i opisala vjeţbe pilatesa. To su: 
1. Vjeţbe zagrijavanja i istezanja u stojećem poloţaju 
Ove vjeţbe čine osnovu za svaku drugu vjeţbu. Nakon  njihovog izvoĎenja, vjeţbač se 
osjeća ţivlje, pokretljivije, snaţnije i stabilnije te je spreman za prelazak na novu razinu 
vjeţbanja.  
 
2. Vjeţbe u klečećem poloţaju na strunjači 
Vjeţbama u klečećem poloţaju tijelo se zagrijava i priprema za izvoĎenje novih i teţih 
vjeţbi.  Vjeţbe takoĎer doprinose i tome da tijelo postaje fleksibilnije. Ove vjeţbe mogu 
se izvoditi kao vjeţbe zagrijavanja, ali i kao lagane vjeţbe s prelaskom na teţi dio. One 
se izvode na način da je tijelo oslonjeno na oba koljeja, na jednoj šaci i jednom koljenu 
ili na oba koljena ili na oba koljena i obje šake. 
 
3. Vjeţbe na strunjači u leţećem poloţaju 
Ova vrsta vjeţbi dijeli se na još tri podvrste: 
a) vjeţbe u leţečem poloţaju na boku – ove vjeţbe započinju s istezanjem 
ramena i bočne strane tijela, a pogodne su za oblikovanje nogu 
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b) vjeţbe u leţečem poloţaju licem okrenutim ka podlozi – ovdje je bitno 
da se prilikom izvoĎenja svake vjeţbe uključe donji trbušni mišići da bi 
se stvorila neka vrsta oslona za donjio dio kraljeţnice kako bi se sigurno 
izvodile vjeţbe. Ove vjeţne namjenjene su za jačanje muskulature cijele 
površine leĎa.  
 
c) vjeţbe u leţečem poloţaju licem okrenutim prema stropu – kod 
izvoĎenja ovih vjeţbi potrebno se fokusirati na mišiće leĎa, nogu, 
natkoljenica, nadlaktica, trbušne mišiće i mišiće ramena. Njihovim 
pravilnim izvoĎenjem jačaju se mišići nogu, povećava se stabilnost i 
snaga trupa i zdjelice. Kod ovih vjeţbi se usklaĎuje ravnoteţa izmeĎu 
snage, fleksibilnosti trbušnih mišića i donjeg dijela tijela, što je vrlo 
vaţno za lakoću kretanja. 
 
4. Vjeţbe na strunjači u sjedećem poloţaju 
IzvoĎenje vjeţbi na strunjači u sjedećem poloţaju korisno je za istezanje kraljeţnice, 
povećanje pokretljivosti zgloba ramena, jačanje središnjih mišića trupa i zdjelice te kod 
zauzimanja pravilnog poloţaja prilikom sjedenja.  
 
5. Vjeţbe na pilates lopti 
Za izvoĎenje ovih vjeţbi potrebna je pilates lopta. Pomoću nje izvode se neki od 
najpoznatijih pokreta iz programa pilates.  
 
Postoji niz vjeţbi koje se izvode pomoću spomenute lopte pa se vjeţbe dijele na: 
 
a) vjeţbe u sjedećem poloţaju na pilates lopti 
b) vjeţbe u leţećem poloţaju licem okrenutim prema podlozi na pilates 
lopti 
c) vjeţbe u leţećem poloţaju licem okrenutim prema stropu na pilates lopti 
d) vjeţbe u leţećem poloţaju na boku na pilates lopti 
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6. Pilates vjeţbe s obručem – obruč je rekvizit koji oteţava izvoĎenje vjeţbi, jer 
pruţa otpor.  Koristi se za istezanje i stabilizaciju cijelog tijela i aktivaciju 
pojedinih mišićnih skupina. Ukoliko se obruč drţi dlanovima, aktiviraju gornji 
mišići, a ako se obruč drţi bedrima, uključuju se donji mišići tijela. 
 
7. Vjeţbe s elastičnom trakom -  elastična traka moţe se koristiti kao pomoć kod 
vjeţbanja, ali i kao pomoć kod pacijenata u fizičkoj terapiji kod rehabilitacije. 
Najčešće se proizvodi u četiri jačine, a svaka jačina je izraĎena u drugoj boji. 
Duţina trake koja se najčešće preporuča je 1,8 m kako bi se mogle izvoditi sve 
vjeţbe i kako bi se mogao prilagoditi otpor tokom vjeţbanja. Zahvaljujući 
vjeţbama s ovim rekvizitom, jaćaju se mišići nadlaktica i podlaktica, mišići 
natkoljenica i potkoljenica, razvija se ukupna ravnoteţa i koordinacija cijelog 
tijela. 
 
8. Kombinacije pilates vjeţbi – kombinirane su od svih gore spomenutih vjeţbi, a 
njihovim kombiniranjem moţe se kreirati niz vjeţbi pomoću kojih se moţe 
naučiti povezati disanje s neprekidnim izvoĎenjem pokreta. Postoje kombinacije 
vjeţbi koje su usmjerene na istezanje, opuštanje i izduţivanje tijela, ali i 
kombinacije vjeţbi za mršavljenje. 
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 5. JOGA 
 
Riječ «joga» potječe od sanskrtskog izraza yuj, što znači sjediniti ili povezati. Osnovna 
svrha joge je uskladiti tijelo,  psihu i dušu.  Putem joge se sjedinjuju ili povezuju 
energije. Grana joga filozofije,  koja se bavi praksom zove se Hatha-yoga.  Znači tko 
radi joga vjeţbe prakticira Hatha-yogu.  Svrha  poloţaja  tijela ili asana  su čuvanje 
zdravlja ljudskog  tijela i spajanje tijela, uma i duha u jednu cjelinu (Fraser, 2002). 
Joga je vrsta fitnessa koja pomaţe poboljšanju duhovnog, fizičkog i psihičkog razvoja. 
Tijekom vjeţbanja joge, posebni poloţaji omogućuju da vjeţbač razvije fleksibilnost, 
izdrţljivost, snagu i koordinaciju te mu umanjuje napetost i doprinosi postizanju mira i 
spokoja.  
Najvaţnije kod jogijske prehrane je umjerenost. Jako je bitno da se 2 do 3 sata prije 
vjeţbanja joge ne jedu veliki obroci. TakoĎer je bitno da se konzumira puno vode kako 
bi tijelo moglo izbaciti otrovne i štetne tvari ili razviti novo tkivo. Odjeća za jogu treba 
biti lagana i udobna, a svakako treba obratiti paţnju i na podlogu za vjeţbu koja ne 
smije biti ni pretvrda, ali ni previše mekana (Fraser, 2002). 
 
5.1. Staze joge 
 
Prema autorima Lidell i Rabinovitch (1991)  postoje četiri osnovne staze joge od kojih 
svaka odgovara različitom pristupu ţivota. To su: 
 karma joga – joga djelovanja, odnosno staza koju biraju društvenjaci 
 bhakti joga – staza djelovanja, a privlači one koji su osjećajni 
 Ďnana joga – joga znanja (mudrosti) koja zahtjeva izuzetnu snagu volje i 
intelekta 
 raĎa joga – znanost o tjelesnoj i mentalnoj kontroli. 
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Svi stilovi joge predstavljaju jedan cjelovit sustav koji uglavnom uključuje odreĎene 
tehnike: 
 fizički poloţaji (Asana), 
 vjeţbe kontrole prane (energije) putem disanja (Pranajama), 
 relaksacione vjeţbe (pratjahara), 
 kontemplacije (Dharana), 
 meditacije (Djana) i 
 samorealizacije (Samadhi). 
Kneţević, I (2016) navodi nekoliko stilova joge: 
 Ashtanga joga je stil joge gdje je slijed poloţaja tijela strogo odreĎen. Postoji 
šest serija ashtange, a na svaku slijedeću seriju prelazi se tek kada se savlada 
prethodna. Kod ovog stila joge dah je povezan s pokretom i pogledom, a takvi 
pokreti se nazivaju vinyasa. Prilikom zagrijavanja tijela, kisik dolazi u krv i na 
taj način pročišćava nervni sustav, odnosno izbacuje toksine. Ova vrsta joge ne 
prakticira se kada je puni ili mladi mjesec. 
 Ashtanga LED je stil joge gdje se na satu kroz sekvence prolazi zajedno s  
učiteljem, dok na ashtanga mysore satu svatko prolazi kroz seriju vjeţbi sam 
prema svome tempu. Za to je potrebno znati redoslijed i asane. 
 Vinyasa znači tok, protok, a povezuje dah i pokret. Ovaj stil je nastao iz 
ashtanga joge 90-ih godina.. Vinyasa pruţa raznolikost, što znači da se kod ovog 
stila ne mora se strogo pratiti slijed već se sekvanca i ritam izvoĎenjamogu 
razlikovati od sata do sata. 
 Dharma joga – temelji se na praksi 8 udova i 9 glavnih tradicija joge. Sastoji se 
od više razina, a tu se uključuje i meditacija, odnosno meditativni dio. Dharma 
joga se prakticira svaki dan što znači da nema odmora šesti dan kao što je to kod 
drugih stilova. TakoĎer se ne prati strogi redoslijed asana, dakle svaki sat moţe 
izgledati potpuno drugačije. 
 Bikram joga se izvodi u prostoriji koja se zagrijava, jer to pomaţe detoksikaciji 
tijela i prevenciji ozljeda. Sastoji se od niza 26 poza. Slijed sekvenci je uvijek 
isti, ali se razlikuje od slijeda i ashtanga jogi. 
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 Kundalini joga se temelji na oslobaĎanju i podizanju kundalini energije koja se 
nalazi pri dnu čovjekove kraljeţnice. Kundalini energija djeluje blagotvorno na 
tijelo i um te tako pomaţe u otklanjanju stresa koji je prisutan u svakodnevnom 
ţivotu. Izvode se vjeţbe temeljem kojih se razgibava kraljeţnica. Sat ove vrste 
joge uključuje meditativni dio, tehnike disanja i joga pozicije. 
 Acro joga razlikuje se od ostalih stilova joge po tome što se vjeţba u paru. 
Partneri se prilikom izvoĎenja vjeţbi meĎusobno podupiru na način da je jedan  
baza, a drugi izvodi poloţaje „u zraku“. Ova vrsta joge učvršćuje centar tijela i 
potiče bolju koncentraciju, jer paţnja mora biti umjerena jednako na partnera 
kao i na izvoĎenje vjeţbe. Ovdje je jako vaţno da partneri imaju meĎusobno 
povjerenje jedan u drugog pa stoga acro joga produbljuje i meĎusobnu 
povezanost. 
 











Izvor: http://www.klub-nada-rijeka.hr/tag/joga/  
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5.2. Položaji u jogi 
 
Postoji veliki broj poloţaja  u  jogi. Sri Dharma Mittra, meĎunarodno poznati učitelj 
joge je poznat  po  fotografiranju sebe  u 1.350 asana poza  u čast svog gurua.  
Po nekim tvrdnjama postoje 84 osnovne poze joge i one su namijenjene početnicima. 
Fraser, T (2002). izdvojila je samo nekoliko njih:  
 Poloţaj planine (Tadasana) 
 Pretklon (Uttanasana) 
 Trokut (Trikonasana) 
 Bočno istezanje sa zaokretom (Paravottana) 
 Poloţaj dlanovi na stopala (Prasarita Padottanasana) 
 Bočno istegnuti kutni poloţaj (Parsvakonasana) 
 Poloţaji ratnika (Virabhadrasana) 
 Pas spuštene glave (Adho Mukha Shavanasana) 
 Pas uzdignute glave (Urdhva Mukha Svanasana) 
 Stablo (Vrkšasana) 
 Orao (Garudasana) 
 Polumjesec (Ardha Čandrasana) 
 Poloţaj djeteta (Balasana) 
 Poloţaj deve (Uštrasana). 
 
Postoji još niz različitih poloţaja, a svaki od njih ima svoj nivo teţine i svoju svrhu. 
Mnogi su jednostavni, ali postoje i oni koji su puno izazovniji. Prakticiranjem joge 
ujedinjuju se svi aspekti mentalnog, fizičkog i psihičkog zdravlja čovjeka. U rad se 
aktivno uključuje metabolizam, rad mišića, poboljšava se cirkulacija i umanjuje stres. 
Neka istraţivanja pokazala su kako je joga vrlo korisna za dugovječnost i vitalnost 
ljudskog organizma. Cilj joge je potaknuti sklad, vratiti snagu, ojačati tijelo te u 
konačnici popraviti raspoloţenje vjeţbača. 
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 6. TAE BO 
 
Tae bo je program  fitnessa  koji  je kombinacija elemenata  borilačkih   vještina i 
aerobika - točnije taekwando-a, tajlandskog i klasičnog boksa "pakiranog" u različite 
koreografije koje se izvode  uz  atraktivnu  glazbu.  Tae bo uključuje udarce iz karatea, 
ali nije predviĎen za borbu ili samoobranu. Nema obaranja, hrvanja ili borbe na tlu. 
Kreiran je za poboljšanje zdravlja, poticanje kondicije i izdrţljivosti putem pokreta. Tae 
bo takoĎer uključuje aerobne vjeţbe, povećava kapacitet srca i pluća, povećava gipkost, 
sagorjeva kalorije, smanjuje stres, te jača mišiće tijela uz koreografiju. Ove vjeţbe 
visokog intenziteta ulaze u kardio vaskularne vjeţbe, daju snagu, mišićnu izdrţljivost i 
fleksibilnost (Dţanko, 2010). 
Pokretač Tae bo-a je Bili Blanks, a prvi trening odradio je glavni instruktor Chung Do 
Kwan Tae Kwon Do udruge i tajnik Britanske Muay Thai udruge, Lorenzo Caballero u 
Londonu 1994. godine.  
 
















Tae bo vjeţbe namjenjene su svima koji iz nekog razloga ne ţele vjeţbati borilačke 
sportove u kojima dolazi do kontakata, a u ovom programu ipak mogu koristiti pokrete 
iz takvih sportova. Tae bo takoĎer je i za one koji uţivaju u pokretu i glazbi. Neke 
vjeţbe baziraju se na kardio aktivnostima što znači da su odlične za stjecanje kondicije, 
gubitka kilograma i eksplozivnosti. Neki dijelovi treninga izvode se maksimalnim 




MeĎimursko veleučilište u Čakovcu                                                                                26 
 
intenzitetom duţe vrijeme (3 do 4 minute) s kratkim odmorom (cca 30 sekundi). Takav 
trening u trajanju od 45 minuta nesumnjivo pomaţe u regulaciji tjelesne teţine. Tokom 
treninga uključen je veliki broj mišića koji se na svakom treningu iskoriste do krajnjih 
granica kako bi se poboljšala snaga i izdrţljivost. Za ovaj program nije potrebna 
nikakvo predznanje ili dodatna oprema, a obično se izvodi u grupama uz pratnju 
instruktora. Na kraju treninga potrebno je istezanje cijelog tijela. 
 
Postoji nekoliko osnovnih vjeţbi koje se kombiniraju u koreografiju, a koje je navela 
Petrović, T (2006) : 
 Kick naprijed 
 Kick u stranu 
 Kick unatrag 
 Direkt udarac 
 Aperkat 
 Kroše 
 Knee up (koljeno na grudi, koljeno u vis) 
 Početna vjeţba za čučanj 
 Serija blokova 
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 7. BODYBUILDING 
 
Bodybuilding je proces rasta mišića kroz kombinaciju treninga, zdrave prehrane i 
odmora. Sva tri elementa podjednako su vaţna u bodybuildingu. Ukoliko se čovjek/ 
vjeţbač/ bodybuilder bazira samo na jedan od ta tri elementa, neće postići rezultate 
kakve ţeli. Dakle, bilo koji od ta tri elementa gledan samo za sebe, ne znači ništa i ne 
moţe biti garancija za postizanje ţeljenih rezultata.  
Bodybuilding bi se mogao definirati i kao cjelodnevna aktivnost koja započinje 
buĎenjem, a završava odlaskom u krevet. Za postizanje ţeljenih i zavidnih rezultata u 
preoblikovanju svojeg tijela potrebno je izraditi plan prehrane sastavljen od pravilne 
kombinacije hrane, pića i suplemenata, a kod vjeţbanja iskoristiti sve prednosti kardio 
treninga i treninga snage. Bodybuilding se ranije smatrao isključivo muškim sportom, 
ali su se u posljednjih nekoliko godina stav i ideje o ţenskom tijelu promijenile pa danas 
mnoge ţene odlaze u teretanu kako bi preoblikovale svoje tijelo i dobile jake bicepse, 
podigle straţnjicu i dobile “kockice” na trbuhu. Obzirom da smo spomenuli riječ sport, 
moramo napomenuti kako bodybuilding nije sport već program za oblikovanje tijela. Ni 
jedan sport nema cilj povećanje mišićne mase pa s toga i svi oni koji se bave nekim 
drugim sportom primjenjuju upravo bodybuilding kako bi povećali mišićnu masu. 
 
7.1. Vježbe u bodybuildingu 
 
Prilikom podjele vjeţbi u bodybuildingu, susrećemo se s dva termina - osnovnim i 
izolirajućim vjeţbama. 
Osnovne vjeţbe su vjeţbe koje pri samom izvoĎenju uključuju veći broj mišićnih 
skupina. Takve vjeţbe smatraju se glavnim i temeljnim dijelom rada u fazi mase, 
upravo zbog toga što kod samog pokreta sudjeluje veći broj mišićnih skupina. Rezultat 
tome je veće opterećenje koje smo u stanju svladati u nekoj pojedinoj vjeţbi 
(http://www.muska-posla.com/osnovneiizolirajucevj.htm). 
U tablici 1. navedene su najbolje osnovne vjeţbe za pojedini dio tijela. 
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Tablica 1. Osnovne vjeţbe za pojedini dio tijela 
Prsa Dvoručni pritisak na ravnoj klupi 
LeĎa  Veslanje u pretklonu šipkom 
Ramena Dvoručni potisak iznad glave 
Triceps  Dvoručni potisak na ravnoj klupi uskim hvatom 
Quadriceps  Čučanj 
Biceps femoris Mrtvo dizanje 
Listovi  Stojeće dizanje na prste 
Trbušni mišići  Dizanje trupa na rimskoj klupi 




Čučanj je najbolja osnovna vjeţba za donjio dio tijela. Uključuje mišiće quadricepsa, 
mišiće straţnjice, mišiće zadnje loţe te gornji, donji i srednji dio tijela. 
Za primjer osnovne vjeţbe moţemo uzeti dvoručni potisak na ravnoj klupi. To je vjeţba 
za razvoj prsnih mišića. Ovdje prsni mišić izvodi pokret, a prednji rameni mišić i triceps 
mu u tome pomaţu, dok mišići trbuha stabiliziraju trup. 
Za primjer moţemo uzeti i jednu izolacijsku vjeţbu, npr. noţni potisak. Ona 
podrazumijeva rad samo jednog zgloba i izolira odreĎeni mišić koji vjeţbamo dok 
sloţena vjeţba, kao što je čučanj s šipkom, koristi više od jednog zgloba i pokreće 
pomoćne mišićne stabilizatore. To nam govori da tijelo sudjeluje u vjeţbi kao jedna 
cjelina. 
Suprotno od osnovnih vjeţbi su izolirajuće vjeţbe. One aktiviraju samo jednu mišićnu 
skupinu ili se ograničavaju samo na jedan dio odreĎenog mišića. Zbog toga se više 
koriste za gubljenje masnog tkiva, odnosno kod tzv. definicije. Kod izolirajućih vjeţbi 
mogu se uključiti i neke druge mišićne skupine, ali puno manjim intenzitetom nego što 
je to slučaj kod osnovnih. 
Jako dobra izolirajuća vjeţba za prednji dio natkoljenice je noţna ekstenzija dok se za 
prsa moţe izdvojiti vjeţba pod nazivom “Butterfly”.  
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Primjeri izolirajućih vjeţbi za pojedini dio tijela: 
Tablica 2. Izolirajuće vjeţbe za pojedini dio tijela 
Prsa Razlačenje bučica leţeći na klupi, peck-deck sprava 
LeĎa Hiperekstanzija, vučenje sajle od bedara do brade, pullover 
Ramena Predručenje bučicama, odručenje bučicama, dizanje bučica u stranu 
Biceps Koncentracioni pregib bučicom u pretkolonu, bicep pregib na 
Socottovoj klupi 
Triceps Triceps ekstenzija bučicom, triceps potisak bučicom iza glave 
Quadriceps Noţna ekstenzija, iskorak 
Biceps femoris Noţni pregib 
Listovi Noţni pregibsjedeći pregib za listove, stojeći pregib za listove na 
jednoj nozi 





Da bi se postigli ţeljeni rezultati, bilo da se radilo o fazi definicije ili fazi mase, 
potrebno je koristiti obje vrste vjeţbi. Ovisno od faze pripreme, trening bi se uvijek 
trebao sastoji od obje vrste vjeţbi. Nekoliko osnovnih i nekoliko izolirajućih vjeţbi. 
Podjela treninga po danima zahtjeva jako paţljivu organizaciju vjeţbi, a isto tako jako je 
bitno paziti i na njihov redoslijed izvoĎenja. Ukoliko se po rasporedu sutra radi trening 
za donji dio tijela, nije dovoljno samo odrediti koje četiri do pet vjeţbi će se raditi za 
donji dio tijela već i kojim redoslijedom će se one izvoditi. Redoslijed izvoĎenja 
odreĎenih vjeţbi ima značajan utjecaj na uspješnost treninga, osobito ako se radi o 
treningu gdje se koristi neka vrsta opterećenja. Ukoliko redoslijed nije dobro 
rasporeĎen, vrlo je vjerojatno da zadani plan treninga neće biti realiziran. 
Najvaţnije kod plana treninga je da se sloţene vjeţbe izvode prije izolirajućih vjeţbi 
odnosno na samom početku treninga trebaju se izvoditi vjeţbe koje omogućavaju da se 
podigne najveća teţina (sloţene vjeţbe). 
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7.2. Body building u Hrvatskoj 
 
Na samom početku 20. stoljeća u Hrvatskoj su postale poznate vjeţbe s kojim se moţe 
oblikovati tijelo koje lijepo izgleda. Prvi body building savez osnovan je 9. lipnja 1988. 
godine u Zagrebu. Prvi nastup na Europskom prvenstvu Hrvatska je imala 1991. godine 
i osvojila je ukupno četvrto mjesto. Tadašnji hrvatski bodybuilder Neven Čorak osvojio 
je drugo mjesto u teškoj kategoriji, a Darko Horvatić treće mjesto u srednjoj kategoriji.  
Hrvatski body building savez postao je član MeĎunarodnog saveza body buildera 12. 
studenog 1992. Godine (Jajčević, 2010). 
Trenutno najpoznatiji hrvatski bodybuilder je Marko Barić iz Zagreba. 
Ovo je njegova kronologija natjecanja-  
2012.   Drţavni i meĎunarodni prvak u fitnessu i bodybuilding-u 
2012. – Apsolutni juniorski prvak Hrvatske 
2012. - MeĎunarodni apsolutni seniorski prvak  
2013. - Drţavni i apsolutni europski prvak u fitnessu i bodybuilding-u 
2014. - 7. mjesto na Svjetskom prvenstvu 
2015.  - Apsolutni prvak Hrvatske / kategorija physique  
2015. -  Apsolutni prvak meĎunarodnog King & Queen of the beach 
2016. -  Apsolutni pobjednik – MeĎunarodno natjecanje Austria Open 
2016. - Apsolutni pobjednik – Sisak Open 
2016. - Apsolutni pobjednik – Drţavno prvenstvo u Bodybuildingu 
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7.3. Intervju s Markom Barićem 
 
Za potrebe ovog završnog rada napravljen je intervju s trenutno najpoznatijim hrvatskim 
bodybuilderom Markom Barićem. On je osobni trener, kategorizirani vrhunski sportaš 
RH te višestruki drţavni, meĎunarodni i europski prvak u fitnesu i bodybuildingu. 
Vlasnik je brenda LifeWillFit koji je usmjeren na fizički, ali i psihički razvoj 
rekreativaca i vrhunskih sportaša u smjeru voĎenja i organizacije prehrane te treninga 
sukladno cilju pojedinca i sportu.  
Na temelju Markovih informacija moţemo zaključiti da je profesionalno bavljenje 
bodybuildingom „skupi sport“. S obzirom da su bodybuilderi u Hrvatskoj priznati kao 
profesionalni sportaši, a nemaju nikakvu podršku drţave ni Olimpijskog odmora, 
svakako im nije lako. To ga najviše pogaĎa zbog razloga što su osvojili puno medalja 
koje pokazuju njihov trud, dok su neki drugi sportovi puno slabiji, a imaju punu 
podršku drţave/saveza. Sva natjecanja, bilo u Hrvatskoj ili negdje u svijetu, u 
potpunosti financiraju sami. S obzirom da mnogi misle kako je zdrav ţivot puno skuplji, 
Marko je dokazao da to baš i nije tako. Tvrdi da je svaki obrok brzo spremljen, puno 
jeftiniji nego bilo koji iz fast food restorana i naravno puno zdraviji. Dakle, za sve nas 
ostale koji se ne bavimo bodybuildingom, ali bi ţeljeli prijeći na zdravu prehranu i 
vjeţbanje, financije ne bi trebale biti razlog koji bi nas u tome spriječavao. Tvrdi kako 
bi zdrava prehrana trebala biti jednostavno takav način ţivota, a mnogi ljudi je smatraju 
velikim odricanjem.  
TakoĎer, vjeţbanje bi trebalo biti sastavni dio ţivota, jer cilj vjeţbanja nije samo biti 
zadovoljan fizičkim izgledom već i svojim zdravljem bilo mentalno ili duhovno stanje. 
Zahvaljujući bodybuildingu izvukao se iz lošeg društva, načina ţivota i prehrane te 
smatra kako mu je to bila najbolja odluka u ţivotu. Kad je krenuo s ovim načinom 
ţivota mnogi su ga ismijavali, no od strane svoje obitelji i najboljih prijatelja uvijek je 
imao podršku. Kaţe kako mu majka pruţa najveću podršu i kako je njegov najveći 
oboţavatelj. 
Kad je osvojio prvu medalju, imao je još veći motiv za nastaviti s bodybuildingom. 
Ţelio je ostvariti karijeru i ţivjeti od toga. U tome je uspio i zato je danas tu gdje i je. 









Anketa se sastojala od trinaest pitanja i provodila se online. Pitanja su bila kratka i 
jednostavna i na temelju njih se ţeljelo procijeniti koliko su ispitanici fizički aktivni i 
znaju li što je to fitness. Online anketa se dijelila putem društvene mreţe facebook, u 
raznim grupama i na stranicama fitness trenera. Ispitanici su bili različite dobi, a anketu 
je ispunilo 239 ispitanika. 
 
U nastavku slijedi anketa: 
 



























Ispitanici su bili različite dobi. Prevladavaju oni izmeĎu 19 i 25 godina (42,3%), a iza 













Čak 81,6% ispitanika odgovorilo je da se bavi nekim oblikom tjelesne aktivnsoti, što je 
izuzetno veliki postotak. 
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Samo 19 ispitanika (7,9%) je odgovorilo da vjeţba svaki dan što se ne smatra lošim 
rezultatom, jer je tijelu potreban odmor i nije poţeljno da se vjeţba svih sedam dana u 
tjednu.  Najveći broj, 37,7%, odgovorilo je da vjeţba 4 do 6 puta na tjedan. 
 
 








Na pitanje znaju li što je to fitness, čak 69,9% naših ispitanika odgovorilo je da je 
fitness vrsta sporta. S obzirom da velika većina ljudi fitness smatra sportom, ovaj 
odgovor nije iznenaĎujuć. 29,3% ispitanika dalo je točan odgovor, odnosno fitness 
smatraju tjelesnom aktivnošću. 
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36,8% ispitanika ne vidi potrebu odlaţenja u teretanu, dok je 11,7% ispitanika ponekad 












41,8 % ispitanika redovito vjeţba kod kuće, 35,1% ponekad, a 23% nikada. 
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Samo troje ispitanika (1,3%) vjeţba zbog psiholoških razloga, dok najveći broj 












Velik broj ispitanika, 156 od 239 ili 65,3% zadovoljno je rezultatima koje postiţe 
vjeţbajući, bilo da odlaze u teretanu ili vjeţbaju kod kuće. Njih 60 nije zadovoljno 
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Na grafikonu su prikazani rezultati motiviranosti ispitanika od ocjene 1 (uopće nisam 
motiviran/a) pa do ocjene 5 (izrazito sam motiviran/a). Samo 14 ispitanika uopće nije 
motivirano za vjeţbanje, odnosno bavljenje bilo kakvom vrstom sportske aktivnosti. 
Više od polovice ispitanika ima motivaciju za vjeţbanje dok ih je od toga čak 72 
izrazito motivirano. 
 








Uz redovito vjeţbanje 71,7% odnosno 170 ispitanika pazi na prehranu  kako bi ostvarili 
ţeljeni rezultat. 
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Više od polovice ispitanika odgovorilo je kako uz vjeţbanje ne koristi nikakve dodatke 
prehrani, jer smatraju da nisu ključni u postizanju rezultata. 41% ispitanika koristi 
dodatke prehrane kako bi što prije postigli bolje rezultate. 
 








Da bismo vidjeli kako ispitanici razmišljaju o fitnessu, morali su odabrati tvrdnju  s 
kojom se najviše slaţu. 96,2% slaţe se s tvrdnjom “Vjeţbanje u kombinaciji s 
pravilnom prehranom, dobitna je kombinacija”. Njih 7, 2,9% misli da prehrana nije 
bitna, već je bitno vjeţbati. A samo dva ispitanika ili 0,85% tvrde da je vjeţbanje 
gubljenje vremena. 









Značaj fizičke aktivnosti za ljudski organizam na prvom mjestu se ogleda u ulozi 
očuvanja njegove zdrave  funkcije,  kako u  fizičkom  i  zdravstvenom,  tako i u 
psihičkom i mentalnom smislu. 
Fizička aktivnost  ukoliko se upraţnjava  na umjeren i  adekvatan način  koji varira od 
osobe do osobe i ovisi od  njenih osobina,  kao što su spol,  dob  i  konstitucija,  utječe  
na ukupno očuvanje vitalnosti,  kondicije i ţivotne funkcije. 
Uz fizičku aktivnost postiţe se i odrţava lijep i zdrav fizički izgled,  tonus mišića  i 
odrţava se snaga i fizička spremnost.  Uz  to, redovitom tjelovjeţbom oslobaĎa se stres, 
te se smanjuju psihička i mentalna napetost, a time i loše misli što u konačnici pridonosi 
čuvanju psihičkog i mentalnog zdravlja. 
Fizička aktivnost odrţava zdravim  rad  unutarnjih  vitalnih organa, pospješuje krvotok i 
sprečava bolesti krvotoka i slabljenje cirkulacije, koja dalje moţe uzrokovati pojavu 
brojnih bolesti, kao što su  poremećen  rad  srca,  povišen  krvni  tlak ili zakrčenje 
krvnih ţila uslijed čega se moţe smanjiti dopremanje kisika u mozak i ostale vitalne 
organe. 
Fizičku aktivnost najbolje je provoditi i upraţnjavati umjereno, ali redovito. 
Prekomjerna tjelesna aktivnost moţe doprinijeti pojavi neţeljenih kontra efekata koji se 
mogu odraziti na zdravlje čovjeka, jednako štetno kao i nedostatak fizičke aktivnosti. 
Svaki pojedinac treba, prije započinjanja bavljenja fizičkom aktivnošću provjeriti svoje 
zdravstveno stanje, a samim time i ustanoviti spremnost svog tijela da se bavi 
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